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STRATEGIE WYCISZAJACE

Stworzcie swojg domowa liste, mozecie inspirowac si¢ tym, co ponizej :)

Spokojna rozmowa

Przytulanie

Korzystanie z Pudetka Spokoju

Uwazno$¢ - ,,Nazwij 5 rzeczy, ktore teraz widzisz, 4 rzeczy, ktore teraz styszysz, 3 rzeczy,
ktore czujesz / mozesz dotkna¢, 2 zapachy, ktore czujesz, 1 smak, ktory czujesz.”
Cwiczenia oddechowe (spokojne oddechy z wydtuzonym wydechem)

Cwiczenia relaksacyjne — zaciskanie i rozluznianie miesni

Cwiczenia relaksacyjne — wyobrazanie sobie Bezpiecznego Miejsca, Spokojnego Miejsca, z
zamknigtymi oczami — mozna robi¢ wspdlnie z dzieckiem

Kolorowanka relaksacyjna

Wycinanie ksztaltow (warto przygotowac takie szablony)

Sciskanie piteczki antystresowej, gniotka

Zrobienie gniotka DIY

Zrobienie sztucznego $niegu domowym sposobem i zabawa nim

Zabawa z ciastoling lub masg solng

Przesypywanie piasku, kaszy, ryzu (moze to by¢ zabawa w gotowanie, odmierzanie)
Zabawa piaskiem kinetycznym

Puszczanie baniek

Odliczanie od 20 do 0, co 2 (uaktywnia kor¢ nowa)

Stuchanie muzyki i nucenie

Czytanie ksigzek, opowiadan terapeutycznych, z moratem

Uktadanie puzzli

Podnoszenie, przesuwanie czego$ cigzkiego (mozna poprosi¢ dziecko o pomoc w
przesunigciu czego$, o pomoc w malym przemeblowaniu, noszeniu ksigzek)
Kontakt z natura

Spacer

Zbieranie ,,skarbow jesieni”

Dotykanie przedmiotow z zamknigtymi oczami 1 zgadywanie (najlepiej, jesli beda to
szyszKki, patyki, kamienie, mech, liScie, trawa)

Rysowanie, malowanie swojego samopoczucia, albo lepszego samopoczucia
Pisanie w pamigtniku (WARTO ZACHECIC DZIECKO DO PISANIA PAMIETNIKA!)
Cwiczenia rozciagajace

Zdrowe picie i jedzenie — przygotowanie zdrowego positku

Uktadanie klockéw Lego

JOGA! Szczegoblnie w duecie rodzic — dziecko

Kapiel

Ogladanie / robienie zdj¢c

Rzucie gumy

Rekodzieto

Zrobienie czego$ mitego dla innej osoby

Zagladanie do Dziennika Wdzigczno$ci

Kontakt ze zwierzetami

Gry planszowe



